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وزارة الصحة 


Ministry of Health 


المحتويات 


مقدمة 1 وصفات النشاط البدني في بعض حالات المرض وصحة المرأة: ۷ 
مفاهیمم حول النشاط البدني ۸ ۱ للمصابین بارتفاع ضفط الدم الشرياني ۷ 
فوائد النشاط البدني ۹ 1 للمصابین بالسمنة ۷ 
النشاط البدني الموصی به تبعاً للفثة العمرية ۱ ۳ لمرضى السكري من النوع الثاني I۸‏ 
أسس وصفة النشاط البدني: l€‏ ع لمرضى اعتلال المفاصل العظمية I۸‏ 
ا نوع النشاط البدني 3 0. للمرأة الحامل I۸‏ 
1 شدة النشاط 3 7 للمرأة بعد الولادة 7 
۳ مدق النشاط 1 ۷. للبالغين ذوی الإعاقة 72 
ع. تكرار النشاط 1 نصائح وارشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني ۲۱ 
0 التدرج في الشدة والمدة والتکرار ۷ مفاهیم خاطلة حول النشاط البدني 18 

ملحق ۲۳ 

المراجو ۳0 


4 | دلیل النشاط البدني للممارس الصحي 





دليل النشاط البدني للممارس الصحي 


5 


تش هد الدول المتقدمة والنامية تطوراً حضارياً أدى إلى ظهور العديد من أمراض العصر الناتجة عن الإعتماد الكلي على وسائل النقل الخاصة 
والعامة. حيث أنه كلما تقدمت الدولة اقتصادياً كلما زاد معدل قلة الحركة بس بب التغيّر الس لوكي والتطور الحضاري والتكنولوجي مما 
يزيد العبء الاقتصادی على هذه الدول نظراً للتأثير الس لبي على صحة المجتمعات والأفراد. 

بعد الخم ول البدني رابع سبب من أسباب الخطورة المؤدية للوفاة عالمياً حس ب بیان ات منظمة الصحة العالمية. حيث أن هناك شخص 
واحد من كل (6) أش خاص بالغين في العالم لا يزاول النشاط البدني على نحو كاف. ويعاني أكثر من )//٠١(‏ من المراهقين في العالم من 
نقص النشاط البدني. بالمقابل ممارسة النشاط البدني بانتظام تساعد على الوقاية من الأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والس كرى 
والضغط وزياد6 الوزن والسمنة وسرطان الندی والقولون ويحسن من حودة الحياة ولا تقتصر فواتد النشاط البدني على الناحية الصحية 
وانما تمتد إلى الفوائد الاجتماعية والنفسية والبدنية والإقتصادية. 

أدرجت الجمعية الأمريكية لطب القلب الخم ول البدني ولأول مره كأحد العوامل الرئيسية المؤدية للإصابة بأمراض القلب التاجية للراشدين 
وذلك في العام 1196ام, كما أصدرت منظمة الصحة العالمية وثيقة عمل تحت مسمى (حياة نشطة) في العام 19399م. وفي العام ۲0۲۰.۶ 
أصدرت منظمة الصحة العالمية الاستراتيجية العالمية للغذاء والنشاط البدني والصحة. وتلى ذلك إصدارها في عام 0۲۰۱ التوصيات العالمية 
للنشاط البدني والصحة. 

في عام ۲۰.۷ بدأت الكلية الأمريكية للطب الرياضي بالتعاون مع الجمعية الطبية الأمريكية مبادرة النشاط البدني مداواة" (Exercise is medicine)‏ 
وقد نجد المبادرة أحياناً تحت أكثر من آسم مثل: "الرياضة دواء" أو "الرياضة علاج" أو " النشاط البدني دواء" وهي مبادرة تهدف إلى جعل النشاط 
البدني إجراعًا روتينياً ضمن الرعاية الصحية, وحئت الأطباء والعاملين في الرعاية الصحية على تقييم مستوى النشاط البدني لمرضاهم والقيام 
بوصف النشاط البدني للمرضى بواسطة اختصاصيين في علوم النشاط البدني. 

ومن المعلوم أن رؤية المملكة ۲۰۳۰ م تضمنت زيادة آعداد ممارسي الرياضة بالمجتمع بش كل منتظم خلال فترة تنفيذ برنامع الرؤية. 
وقي العام 0۲۰۱۸ أوضج استبيان أجرته الهيثة العامة للرياضة أن نسبة ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية بلع (") / . غير أن الإحصاء 
الصحي الذى قامت به وزارة الصحة في عام 0۲۰۱۳ أظهر أن نسبة ممارسة النشاط البدني عموماً لدى الرجال كانت حوالي (08)/ وبلغ لدى 
النساء حوالي (20)/. 

إن أحد أهداف رؤية المملكة ۲۰۳۰ م الخاص بالرياضة للوصول لمجتمع حيوي هو زيادة عدد الممارسين للأنشطة الرياضية والبدنية بشكل 
منتظم (بمعدل مرة واحدة في الأسبوع على الأقل) من ۱۳ إلى 1٤١‏ بحلول 0۲۰۳۰. بينما تهدف الخطة الإس تراتيجية للنشاط البدني في 
منظمة الصحة العالمية (۲۰۱۸ ۲۰۳۰۰ م) لخفض معدل الخمول البدني بمع دل )٠١(‏ / بحلول ۲۰۲۵ م وبمعدل (10)/ بحلول ۵۲۰۳۰. ولتحقيق ذلك 
تم تحديد (ع) قطاعات (المجتمو. الافراد, البيثة, النظام) ولكل قطاع أهداف رئيسية. 

لذلك هدف هذا الدلیل لتوجيه الممارسين الصحيين لتدريب آفراد المجتمو للقيام بالأنش طة البدنية المختلفة حسب الفثة العمرية والحالة 
العسيولوجية والاخد بعين الإعنبار الاستمرارية ولو بالقليل. 
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8 6555 مفاهيم حول النشاط البدني كد © 


سل 


00 66 


حركة جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلي 
والتي تؤدى إلى صرف طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة أثناء الراحة 


دليل النشاط البدني للممارس الصحي 





عدم ممارسة الحد الأدنى من النشاط البدني أى أقل من )١5:(‏ دقيقة قى 
الأسبوع من النشاط البدني المعتدل الشدة, أو أقل من ممارسة (۷۰) دقيقة 
في الأسبوع من النشاط البدني المرتفع الشدة. 
لأن عارifestا‏ 060121 هو كثرة القعود (الحلوس) حيث من الممكن أن 
تكون نشط بدنيا (تمارس ۳۲۰ دقيقة في اليوم) لحن في الوقت نفسه كثير 
القعود مثل الجلوس أمام التلفاز والعمل المكتبي 











فوائد النشاط البدني: 


فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى البالفين © فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى كبار السن 





زيادة كفاءة القلب والرئتین تساعد على التوازن مما يحمي من السقوط 
تحسين لياقة العضلات والمفاصل تقي من هشاشة العظام 


انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرایین القلب التاحية تعزز الوظائف الحيوية 





خفض نسبة الشحوم في الجسم © فوائد ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الناشثة 
تقليل لزوجة الدم. مما يقلل من حدوث الجلطات 0 زيادة مستوى كفاءة القلب والرئتین 
المحافظة على الوزن الطبيعي زيادة مستوى كفاءة العضلات ومرونة الجسم 
تقليل عوامل مسببات الوفاة خفض نسبة الشحوم في الجسم والمحافظة على الوزن الطبيعي 
زیادة القدرات الادراكية صحة العظام 
خفض مستوى دهون الدم 
انخفاض مخاطر الاصابة بآمراض القلب 


تقليل إحتمالية الاصابة بالخرف 
زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين مما ينظم سكر الدمم 


زيادة كثافة العظام مما یقلل احتمالية تفرد 1 
زر ro‏ يقلل! ية تعرضها للكسر 0 


خفض أعراض القلق والاکتناب زيادة القدرات الإدراكية 


خفض إحتمالية الإصابة بالسرطان زيادة حساسية الخلايا للأنسولين 


زنادة جوذة النومم ومن هذا يتضح أن فواند النشاط البدني تفوق المخاطر ویمند ذلك إلى 
الأشخاص البالغين من ذوى الإعاقة عند ممارسة الأنشطة البدنية 


زيادة جودة الحياة 
بالمدة والمستوی والشدة المناسبة لكل حالة فردية على إهامة 





دلیل النشاط البدني للممارس الصحي 9 


جدول یوضع تأثير آنواع مختلفة من الأنشطة البدنية على بعض وظائف الجسم 
زيادة عدد النجوم بعني زيادة التأثير الايجابي على الجسم) 


نوع النشاط البدني 
أو الرياضة 





الکری یی ی جارحا جارحا 
السباحة جار جار جاو جارحا 
الدراجة الهوائية أو التابتة کف 
آلعاب الكرة القد 
ll‏ كد جار جار جا kx‏ جارج جارجار ار 
التنس الأرضي kxxk kx kx‏ 
تمرينات المقاومة (رد 
الأثقال ١‏ ت xx kxxkxk xxx XK‏ 
الرقص 7 KkxXkxk XK kx‏ 
اليوحا XK XK XK Kk‏ 
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النشاط البدنى الموصى به تبعاً للفثة العمرية: 
النشاطات البدنية الموضحة أدناه هي الإرشادات الموصى بها لأفراد المجتمهو النشّاط البدني 
وفق آ للفثة العمرية وهي مقتبسة من الإرشادات والتوصيات الصادرة من للسنوات الأولى من العمر 
المنظمات والهیئات الصحية الدولية. (الولاد0  -‏ سنوات) 


و ۱ ۳9 الأطفال النشیطین هم صحیین, سعدام, 
اولا: الاطعال ما دون )٥(‏ سنوات: ۱ ۱ و را 
ه الرضو (سنة فأقل):ترك الرضيع, الذي لم يمشي بعد , على الأرض 
لممارسة الحركة واللعب والحب و أو الزحف والتمست بالايدي, كما 0 المحافظة على الصحة بناء علاقات ومهارات 
والوزن جيدة 








الدماغ والتعلیمم 





يمكن ترجه لفترات قصيرة على بطنه. أيضاً یمکن إعطاء الرضیو 
ألعاب آمنة کالکرات الصفيرة التي تحدث أصوات أو ضوء لحث جهازه 
الحسي على الاستجابة لها. وفي کل الأحوال فينبفي للطفل النومم 
على ظهره وعدم نومه على البطن منعاً من اختناقه. 


لق تت 
كل أنواع الحركة المبكرة 


ه٠‏ ماقبل سن المدرسة (أقل من ه سنوات): توفير البيثة المناسبة 
لممارسة أنشطة بدنية داخل أو خارج المنزل لمدة (۱۸۰) دقيقة (۳اساعات 
موزعة على الیو وعلى فترات قصيرة مع التركيز على مدة بقاءعهم 
یو عق النظر هين ان اک 


الهدف: ممارسة نشاط بدني لا يقل عن 


۲ 


دفيفة ي الیومم 





للأطفال في العمر ما بين (-0) سنوات 
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النشاط البدني 
للأطفال والشباب من عمر 
(60-/ااسنة) 





©© المحافظة على الوزن 


تانياً: من عمر (۷-۵) سنة 0 
© ین ينبفي ممارسة نشاط بدني معتدل إلى مرتفع الث 5 بما لا يقل عن 
ساعة (7دقیفة) في اليوم. 


é۵‏ بناء الثقة والمهارات 
الإجتماعية 








ه٠‏ أي نشاط بدني إضافي يتجاوز الساعتين سيوفر فوائد صحية إضافية. 


٠‏ ابد أن تتضمن تلك الأنشطة أنشطة هوائية (كالمشي السريع والهرولة 
والجری والسباحة ورکوب الدراجة وممارسة الألعاب الرياضية المتنوعة) المدف: ممارسة 
EES N TT E‏ نشاط بدنى لا يقل عر زع نشاطاء 
وكذلك أنشطة بدنية لتقوية العضلات وتعزيز قوة العظام ثلاث مرات E‏ اا بيد ديلا يقال عع 5" 
في الأسبوع, مع تقليل فترات الخم ول المتواصلة قدر المس تطاع. ا 


۰ ينبفي تقليل فترات الخمول البدني (كمشاهدة التلفزيون أو ممارسة 
الألعاب الالکترونية أو استخدام الانترنت) في اليوم قدر المستطاع, على 
أن يتم قطو فنرات الحلوس لأكثر من ساعة بالحركة لرض و دقائق. 
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تالتاً: البالفون من عمر -١۸(‏ ع1۶) سنة 


ممارسة 0۰ دقيقة في الأسبوع من النشاط البدني معتدل الشدة , 
آو(۷۰) دقيقة في الأسبوع من النشاط البدني مرتفع الشدة, أو مزيع من 
النشاط البدني المعتدل والمرتفو الشدة. 

ينبغي أن يتضمن النشاط البدني أنشطة بدنية مستمرة كالمشي. أو 
الهرولة, أو الجری, أو ركوب الدراجة, أو السباحة, وكذلك الأعمال البدنية 
الحياتية (اليومية) كالعمل في الحديقة أو الأعمال المنزلية المعتدلة 
الشدة. 

بالإضافة لما سبق ينبغي ممارسة تمرينات تقوية العضلات (تمرینات 
المقاومة) لمعظم العضلات الكبرى في الجسم, ۱۳۲۱ مرات في 
الأسبوع. 

لابد من‌التدرج في ممارسة النشاط البدني حتى الوصول إلى المدة 
والشدة المناسبتين, وبالنسبة للأش خاص الذين لديهم مخاطر قلبية 
(كالتدخين أو ارتفاع الكوليس تيرول أو ارتفاع ضفط الدم أو الس كري من 
النوع الثاني أو الس منة). فعليهم استشارة الطبيب قبل القيام بنشاط 
بدني مرتفع الشدة. 

لفقدان الوزن (الإضافة إلى الحمية الغذائية الصحية). ينبغي ممارسة 
نشاط بدني هوائي كالمشي الس ريع أو ركوب الدراجة الثابتة أو السباحة 
أو ما شابه ذلك, فيما مجموعه على الأقل (۳۰-۲۵۰) دقيقة في الألسبوع, 
بالإضافة لتمرينات المقاومة لتقليل فقدان العضلات. 


رابعاً: كبار السن من عمر (10) سنة فأكتر 


كبار السن الذين لا يعانون من أمراض مزمنة, وحالتهم الصحية جيدة, 
فيمكنهم اتباع وصفة النشاط البدني للراش دين (18-18) سنة لكن 
ينبغي الأخذ بالحسبان التغيرات الوظيفية نتيجة التقدم بالعمر, مع 
التدرج في المدة والشدة. 

يمحن لكبار السن ممارسة تمرينات بددية لتنمية الانزان لديهيم, 

منعاً للسقوط. 








في حالة وج ود أمراض مزمنة تمنع كبار السن من القيام باتباع 
وصفة النشاط البدني للراشدين, فعليهم زيادة نشاطهم البدني قدر 
المستطاع. وعلى فترات قصيرة تعقبها راحة, مع تقليل فترات القعود 
الجلوس) المتواصل. 


النشاط البدني 
للبالفین وخبار الدسن من عمر 
(۱۸فما فوق) 


و المحافظة على وزن متالي 


[ن) تحسین جودة الحیاة 


السقوط والاکتئاب 


آلامم المفاصل والظهر 








لم تتأخر بعد 
ابدأ اليوم 


Vo 


۰۳ 


دقيقة في الأسبوع من دقيقة في الأسبوع 


النشاط البدني مرتفع الشدة 


7 26 دنو 


الجري / الرياضة / صعود السلم 


نشاط بدني معندل الشدة 


يع ۸ کک 


سباحة / مشي / دراجة هوائية 


اوقات الخمول 


واكسر أوقات الجلوس 


للوقاية من 
الهشاشة وخطر السقوط 
مارس 1 ۳ ۱ 38 
النوازن مرتین 


قي الأسبوع 


تشي تشي -الرقص - الحرة ) 
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أسس وصفة النشاط البدني: 


تعتمد وصفة النشاط البدني على عناصر أساسية وهى: 


آولا: نوع النشاط البدني. 

ثانياً: شدة النشاط. 

تالثاً: مدت النشاط. 

رابعاً: تكرار النشاط. 

خامساً: التدرج في الشدة والمدة والتكرار. 


أولا: نوع النشاط البدني (۷/۵06): 


البدني الی: 


الهوائية العضلات 


هي آنشطة معتدلة الشدة هي ا التي 
یمکن ممارستما لأكثر من يستخدم فیها 
عدة دقاثق باستمرار بدون نعب ‏ الأذقال أو الحبال المطاطية 
سس تس | | ار 
مثل: المسي الهرولة, الجري, 
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ركوب الدراجة, والسباحة. 





لابد من معرفة الهدف من ممارسة هذا النشاط البدني هل هو من 
أجل الصحة العامة؟ أم لفرض تحسين اللياقة البدنية؟ أم من أحل صحة 
العظام؟ أم لخفض الوزن؟ 

لابد كذلك من معرفة الحالة الصحية للش خص: هل يعاني من إعاقة 
جسدية؟ هل يعاني من أمراض معينة كهشاشة العظام, أمراض 
بالقلب.. وغيرها. 


دلیل النشاط البدني للممارس الصحي 


ه تعنمد وصفة النشاط البدني على (الأنشطة التي يرغب الش خص 
في ممارستها والنشاط البدني الذي يقوم به وكذلك حالة الطقس 
إن كان سیمارس هذا النشاط بالخارج, أو في نادي صحي ومن توفر 
اجهزة رياضية منزلية من عدمها). 

٠‏ الأنشطةالهوائية تزيد معدل التنفس وتجعل عضلة القلب آکتر 
كفاءة. 

٠‏ تختلفاللياقةالبدنية من ش خص لآخر على سبيل المثال: النشاط 
البدني متوسط الشدة لش خص ما يكون منخفض الشدة عند 
شخص آخر أكثر لياقة أو العكس. 

ه٠‏ من‌المهم الحرص على تمارين التفوية للجس م وبناء العظام في 
مرحلة الطفولة والشباب للمحافظة على الق وق عند البلوغ وتأخير 
وهن العظام والعضلات النائج عن التقدم في العمر والذي يحدث عند 
بلوغ (0۰) سنة. 


ثانیاً: شدة النشاط البدني (/6أ10]605): 


ه٠‏ الأنشطة متوسطة الشدة هي الأنشطة التي تس تطيع فیها الکلام ولا 
تستطيع الغناء. 

٠‏ الأنشطة عالية الشدة هي الأنشطة التي يكون بها صعوبة بالاستمرار 
في الكلام. 


يمكن حساب شدة النشاط البدني بعدة طرق من أهمها وأسهلها: 

ا استخدام معايير الطاقة المصروفة بالكيلو سعر حراري خلال 
ممارسة النشاط البدني: 
يتم ذلك من خلال النظر إلى جداول جاهزة موجودة في معظم 
كتب فسيولوجيا الجهد البدني أو اللياقة البدنية, أو خفض الوزن حيث 
نجد جداولاً مخصصة لمقادير الطاقة المصروفة بالکیلو سعر حراري 
مقاب لا للعديد من الأنشطة البدنية والرياضية المختلفة. وعلى سبیل 


المثال فالمشي السريع يتم خلاله صرف سعرات حرارية تعادل (۰۷,.) 
لحكل كجم :من ون الجسم 
لو أن شخص وزنه )۷١(‏ كجم مارس المشي السريع لمدة ساعة يومياً 
وبمعدل © مرات في الأسبوع, فان الطاقة المصروفة من قبله في أسبوع أثناء 
ممارسته المث ي السريع نصبع على النحو التالي: 
الطاقة المصروفة في الدقيفة = 
۰ كجم × ۰,۰۷ 6,4 كيلو سعر حراري في الدقيفة. 
الطاقة المصروفة في الألسبوع - 
٠‏ دقيقة × ه مرات في الأسبوع × ,ع = ۱8۷۰ كيلو سعر حراري. 


۲ حساب ضربات القلب المستهدفة أو النسبة المستهدفة من 
احتياطي ضربات القلب: 
أ. باستخدام النسبة القصوی من ضربات القلب 
٩۰-10 -‏ من ضربات القلب القصوی اللمبتدثين من 00 /) 
- ضربات القلب القصوی: ۲۲۰ - العمر بالسنوات 
- آو: ۲۰۸ -(العمر بالسنوات × ۰,۰۷ ) 
رجل عمره ۰ سنثة, احسب ضربات القلب المس نهد فة عند ۸۸۰-۷۰ من ضربات 
قلبه القصوی؟ 
ضربات القلب القصوی = ۶۰-۲۲۰ = ۱۸۰ ضربة في الدقيقة. 
ضربات القلب المستهدفة عند 1۷۰ = ۱۸۰ ۱۲۰,۷۷ ضربة / د. 
ضربات القلب المستهدفة عند ۸۰ 1= ۱66-۰۸۱۸۰ ضربة / د. 
ضربات القلب المستهدفة من (۱۲۱- ١56‏ ضربه في الدقیقة). 


ب. باستخدام النسبة من احتياطي ضربات القلب 
- .1۸0-0 من احتياطي ضربات القلب (للمبتدئین من ٤١‏ /) 
- احتياطي ضربات القلب = صربات القلب القصوى - ضربات القلب في الراحة. 


- احتياطي ضربات القلب × النسبة المستهدفة) + ضربات القلب في الراحة. 
رجل عمره ۶۰ سنهة احسب ضربات القلب المس نهد فة عند :1 -۷۰۰ 7 من اختياطى 
ضربات قلبه, علماً أن ضربات قلبه عند الراحة = ۰۸۰ 

ضربات القلب القصوی = ۰-۲۲۰ = ۱۸۰ ضربة في الدقيقة 

احتياطي ضربات القلب = ۸۰-۱۸۰ = ٠٠١‏ ضربة في الدقيقة 

ضربات القلب المستهدفة عند 17٠‏ = ۱۰۸ ,.) +۸۰ = .ع١‏ ضربة / 2. 

ضربات القلب المستهدفة عند 1۷۰ = ۷۱۰۰ ۷,.) +۸۰- ۱0۰ ضربة / 2. 

(ضربات القلب المستهدفة من ۱۰۰-۱۶۰ ضربة في الدقيقة). 


سم. استخدام المكافئ الأيضي للدلالة على شدة النشاط البدني 
ومقدار الطاقة المصروفتة: 
المکافی الاأيضي (Metabolic Equivalent - MET)‏ 
٠‏ يرمز له عادة بالرمز (۷۱۶) وهو يعني مفدار الطاقة المصروفة من قبل 
الجسم منس وبة إلى ما يصرف أثناء الراحة, والمعروف أن الجسم يصرف 
طاقة مقدارها () مكافئ آيضي في الراحة وهو ما يساوي تقریبا (۳,۵) 
مللتر من الأكس جين لكل كيلو جرام من وزن الجسم في الدقيقة. 


یقسم النشاط البدني 
وفقاً لشدته الی: 


نی اه ساس |[ 5 ق: 5 1۳۹ 3 ق 


أقل من ب مكافئ أيضي 
ثلا زد 0 
القمامة وأكياس التسوق 


من ۳ - أقل من 7 مکافی آيضي 
مثل: المشي, ركوب 
الماك ات الحرجر 
الوق 





دليل النشاط البدني للممارس الصحي | 15 


٠‏ بماآن المکافی الأيضي يعني مقدار الطاقة المصروفة أثناء النشاط 
البدني منس وبا إلى الطاقة المصروفة أثناء الراحة (حيث يبلغ المكافئ 
الأيبضي في الراحة = ١‏ صحيع) كما أن النشاط البدني المعتدل الشدة 
يعني أن الطاقة المصروفة خلاله تعادل من 1۳ مكافئ آيضي, وكلما 
ازداد المكافئ الأيضي كلما ازدادت شدة النشاط البدني المبذول, لذا 
نجد أنه يستخدم بكثرة في وصفة النشاط البدني. 

ه كمايمكن تحويل مقدار المكافئ الأيضي إلى طاقة بالكيلو سعر 
حراري في الدقيقنة باستخدام أق من المعادلتین: 

. الطاقة المصروفة بالکیلو سعر الحراري في الدقيقة = 
مقدار المکافی الأيضي × وزن الجسم ۳,۵ / ۲۰۰ 

۲ الطاقة المصروفة بالکیلو سعر حراري في الأسبوع = 
مقدار المکافی الأيضي × زمن الممارسة بالساعة وأجزائها × معدل 
نکرار الممارسة في الأسبوع × وزن الجسم 


شخص وزنه ۸۰ كجم يمارس المشي السریع لمدة ساعة في اليوم ه 
مرات في الأسبوع, كم الطاقة المصروفة في الأسبوع؟ علما بأن المکافوع 
الأيضي للمشي السريع هو ع. 

الطاقة المصروفة (بالکیلو سعر حراري في الأسبوع) = 

ع x‏ اساعة × ه مرات / الأسبوع × ۸۰ كحم = ۱۱.۰ 
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تالتاً: مدة ممارسة النشاط (0100]نانا): 


يجب القيام بالنشاط البدني المتوس ط الشدة لمدة (") دقيقة على 
الأقل في معظم الأيام ویستحسن أن يكون ذلك يوميا. 

لابد أن يشمل النشاط البدني فترة إحماء قبل البدء بالنشاط البدني لمدة 
تتراوح ما بين (۰-0) دقائق وعلى فترة تهدثة ما بين (0-) دقائق أيضاً قبل 
الإنتهاء من النشاط. 

من الممكن إضافة الأنشطة التي تمارس يومياً إلى مدة النشاط مثل: 
التسوق واستخدام الدرج وتنظيف المنزل. 

هناك علاقة عكسية بين مدة ممارسة النشاط وشدته. 

زيادة مدة النشاط تدريحياً. 

لابد من ترك وقت إضافي للإحماء والتهدثة. 


مدة النشاط وفقاً للهدف: 


7 اللياقة البدنية 
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رابعاً: تکرار النشاط (۲۵0۱/۱60۷): 


من أجل الصحة: (0) أيام في الاسبوع أو أكثر ویستحسن يوميا 

بغرض تحسين اللياقة البدنية: (0-۳) مرات في الأسبوع. 

يومياً أفضل من )١(‏ أيام, و(۳ع) أيام أفضل من لاشيء. 

ينبغي التنوع في النشاط البدني مما يساعد باس تخدام مجموعة 
عضلات مختلفة لتجنب الاصابة ب لاإالازما overuse‏ 

ينبغي التنوع بالنشاط البدني لتجنب الملل. 


خامساً: التدرج (۳۲۵۵۲655۱0۲۱): وصفات النشاط البدني قي بعض حالات المرض: 
مكونات برنامج النشاط البدني ملاحظة: لا يتم القيام بهذه التدريبات إلا بعد الرجوع لاستشارة الطبيب 

المختص. 
تتكون من ثلاثة مراحل: 
المرحلة الأولى: ا للمصابين بارتفاع ضغط الدم الشرياني: 
وهي مرحلة اکتساب اللياقة البدنية, وتستمر من (1-5) أسابيع من النشاط و يعد النشاط البدني وقاية وعلاج لحالات ارتفاع ضغط الدم. 
البدني المتدرج في المدة والتكرار والشدة. ومن الملاحظ مع مرور الوقت في و ينبغي ممارسة نشاط معتدل الشدة لمدة ۳۰) دقيقة على الأقل, 
هذه المرحلة انخفاض معدل ضربات القلب في الراحة وفي فترة الاسترداد. يومياً أو معظم أيام الألنسبوع. 

ه ينبفي أن يكون نوع النشاط البدني هوائياً (تحملياً) مثل المشي 
المرحلة الثانية: السريع/الهرولة /ركوب الدراجة الثابتة/السباحة/كرة السلة/التنس 
وتسمى مرحلة تحسن اللياقة البدنية وت دوم هذه المرحلة من (7-8) أسابيع الأرضي. 
يتم خلالها زيادة مدة النشاط البدني وشدته من أجل الوصول إلى مستوی وه جرعة واحدة من النشاط البدني كفيلة بخفض الضف ط الإنقباضي 
لياقي أفضل. بحوالي()مم/زثبقهيلمدة تصل إلى (۲۲) ساعقبع د الممارسة. 

ه لابد من التحكم بضغط الدم قبل البدء بممارسة النشاط البدني. 
المرحلة الثالنة: 
وهي مرحلة المحافظة على مستوی اللياقة البدني ة حیث يتم خلال هدن ۲. للمصابين بالسمنة (۵06511۷): 
المرحلة الإبقاء على مستوى اللياقة البدنية للممارس وتستمر هذه المرحلة ه ينبغي ممارسة نشاط بدني هوائي معندل الشدة ليس فيه إجهاد 
من ١‏ أشهر فأحثر ويتم خلالها تنوب و الأنشطة البدنية من أجل التشويق على المفاصل كالمشي وركوب الدراجة الثابتة أو العادية والسباحة 
والمحافظة على اهتمام الممارس قدر المستطاع. وحهاز محاكاة التزلع. التجدیف, وجهاز الخطی, كرة الريشة. 

و ينبفي نجنب الهرولة والجري لذوى الأوزان الثقيلة, لأنها تس بب إجهاد 
على المفاصل. 

مخونات حصة النشاط البدني ه من أجل انقاص الوزن ينبغي ممارسة نشاط بدني لمدة (70-.9) دقيقة 
يومياً أو معظم أيام الأسبوع (وأيام فأکنر) أو ما بعادل (۳۰۰) دقيقة 
في الأسبوع, ويتم فیها صرف طاقة محسوسة من خلال النشاط 
البدن‌ي تقدر ب (..۲) كيلو سعر حراري أو آکثر في الأسبوع. 

٠‏ تعد مدة النشاط البدني ومرات تکراره في الأسبوع أهم من شدة النشاط. 


CI CE DEC)‏ (۳۰ -۱۰) دقيقة DEG)‏ دقائق 
فترة الاحماء فترة النشاط فترة النهدئة 
Cool down period Exercise period Warm up‏ 
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ينبفي زيادة مدق النشاط البدني بالندریع وعدد مرات تكرارة في 
الأسبوع, لتصل بعد فترة من التدرج إلى (۱۰) دقيقة أو أكثر يومياً أو 
معظم أيام الألنسبوع. 

ينبفي تنويع النشاط بين المشي والسباحة أو ركوب الدراجة لمن 
يعانون من مشاكل في القدم أو في الركبة. 


مرضى السكري من النوع الثاني: 
ممارسة نشاط بدني هوائي لمدة (۳۰) دقيقة على الأقل, يمتد بعد 
فترة من التدرج إلى (۲۰) دقيقة فيما بعد, ویک ون ذلك يومياً أو معظم 
أيام الأسبوع. 
يمكن لمن ليس لديهم مشاكل في شبكية العين أو ارتفاع في 
ضف ط الدم الشرياني ممارسة تمرينات مقاومة معتدلة لتقوية 
العضلات بمعدل مرتين في الأسبوع. 
ينبغي تنوع الأنشطة البدنية الممارسة لتشمل جميع العضلات 
الرئيسية في الجسم, حتى تتم الاستفادة القصوى من النشاط 
البدني, فمثلا يمكن في برنامج للمشي السريع بعد فترة من 
التدرج تحريك الیدین آثن اء المشي, أو فیما بعد وضو آثقال خفيفة 
على المعصمین. 
لابد من الانتظام في ممارسة النشاط البدني, حیث نضمحل فواثد 
النشاط البدني لمرضی الس کر بعد التوق ف من آسبوع إلى 
آسبوعین. 
ينبغي الامتمام بالمرضی الذین لديهم مشاکل في القدمين. حيث 
عليهم تجنب ممارسة الجري والقيام بممارسة المشي في يوم أو 
السباحة وممارسة المشي يومياً و السباحة أو ركوب الدراجة الثابتة 
في اليوم الأخر. 
لابد من الستخدام الحذاء الجيد المناسب لقدم المریضص, والمتضمن 
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بطانات جيدة (هلام السليكا وفقاعات الهواء) مو العناية بالحوارب 
القطنية التي تمتص العرق. 

في حالة اس تخدام الأنسولين, تجنب ممارسة النشاط البدني إذا كان 
مستوى الس كري في الدم آقل من ..املجم/دسل أو يكون قد وصل 
إلى ۲۰۰ ملحم /دسل فأكتر. 

تجنب حقن الأنسولين بالقرب من العضلات التي تستخدم في النشاط البدني. 
تجنب حدوث الجفاف وذلك بتناول السوائل باستمرار. 


لمرضى اعتلال المفاصل العظمية :)Osteoarthritis)‏ 
ينبغي ممارسة نشاط بدني هوائي لا يلقي ضف ط على المفاصل 
ويكون خفيف إلى معتدل الشدة لمدة ۳۰) دقيقة ,(6۳) مرات في 
الأسبوع مثال: المشي إذا كان ممحنا. أو السباحة وركوب الدراجة 
الثابتة. 
لابد من تقوية العضلات المحيطة بالمفصل:(۳-۲) مرات في الأسبوع, 
وإجراء تمرينات المرونة كل يوم (۰-0) دقائق للمحافظة على المدى 
الحركي للمفصل, وتحسين نم ط الحياة اليومية للمريض. 
ينبغي بعد استشارة الطبيب تناول الأدوية المضادة للإلتهاب قبل 
الممارسةبساعة, من أجل خفض الألم وحدة الإلتهاب لدى المری ض. 
عند حدوث الالتهابات الحادة قم بتأجيل ممارسة النشاط البدني الذي 
يتضمن حركة متواصلة لذلك المفصل. علماً بأن ممارسة ركوب 
الدراجة الثابتة أو السباحة آفضل من المشي خاضة عندما يكون 
مفصل الركبة مصاباً بالإلتهاب. كما أن المشي آفضل من السباحة 
عندما يكون أى من مفصل الكتف أو الرسغ ملتهبا. 


المرأة الحامل: 
يعتمد نوع النشاط البدني وشدته على صحة المرأة الحامل ومقدار 
نشاطها البدني قبل الحمل, وفي کل الأحوال لابد من استشارة الطبيب 


لمختص للتاكة من عدم وجود آية موانو. 
ه ينبفي للمرأة الحامل التي لا تعاني من أية مشاکل صحية بعد استشارة 
لطبیب ممارسة نشاط بدني منخفض إلى معندل الشدة لمدة ۱0۰ دقيقة 
(ساعتین وثلائون دفیفة) في الأسبوع. 
ه المشي والسباحة أنشطة مناسبة كما أن ركوب الدراجة الثابتة أكثر أماناً ES‏ ليت 
وسلامة من الهرولة. 
٠‏ كمايمكن ممارسة التمرينات الهوائية مثل المشي, السباحة). 
ه لاينبغي ممارسة أنشطة بدنية قد تقود إلى اختلال توازن الجسم أو الى 
كثرة اهتزازه. 
هو ينبفي على المرأة الحامل تخفيض شدة ممارسة النشاط البدني مع مرور 
فترة الحم ل, نظراً لزیادةوزن الجسم الذي يلقي ب دوره عبثاً إضافياً عليها. 
٠‏ ينبغي تجن ب إجراء التمرينات البدنية في وضع الاستلقاء خاصة بعد الشهر 
الرابع من الحمل ([يادة حجم الرحم تضغط على الوريد الأجوف السفلي, 
مما يعيق العائد الوريدى من الدم). 
ه ينبغي على المرأة الحامل تجنب الأنشطة البدنية ذات الارتطام القوى مثل 
الیرولة والجري ) خاصة على سطع صلب, القفز والوئب, الففز بالحبل, كرة 
لسلة, كرة الطائرة وغيرها. 
ه٠‏ الابتعاد عن الأنشطة التي قد تسبب إصابة عضلية أو هيكلية للحامل بسبب 
لتغير المفاجئ:لوضع الجسم أو الاحتكاك بالآخرين كما في كرة السلة. 
۰ ينبفي تجنب ممارسة تمارین الاطالة (۳6100109ا8) التي تؤدي لثني المفصل ۲ 
اى آقصی درهة نظرا لزياذة لو نة الأنسخة المحيطة بالمفصل اه فترة م 
لفقل مر 
ه ينبغي تجنب ممارسة النشاط البدني في الجو الحار أو الرطب حتى لا ترتفع 
درجة حرارة الجسم. O‏ 
ه يمكن بعد استشارة الطبيب استثناف النشاط البدني بعد الولادة العادية 
بحوالي )١-5(‏ أسابيع. وبعد الولادة القيصرية بعشرة أسابيع. 












ساعد على OSS‏ 
قق بالزيادة في الوزن 





يقلل من مشاكل 
9 ارثفاع ضفط الدمم 
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(وفت لنفسك) 
8 بالوزن والعودة لوزن ما 8 وي للتقليل من القلق 








0 تحسین عضلات البطر هه علق ۱ عاص ور 


افك 





قبل الولادة والاكتئاب 
5 تحسن النوم © تحسين المزاج 


الوقاية من 
الأمراض المزمنة 






استعيدي قوة ابدثي تمارين قاع 


عضلاتك بممارسة الحوض حسب 
النشاط البدني استطاعتك 
مرتين اسبوعيا وحافظي على 


الاستمرارية يوميا 


إن كنت نشيطة فأزت تعتمد على 6 ما a‏ بالإمكان أن 
بأمان, لا توجد أدلة ولادتك, استمعي تکونی نشیطة 
على الإصابةبالضرر ‏ لجسدك وابدثي < < oT‏ 
لما بعد الولادة بلطف 
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نصائح وارشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني: 


د 


aw 


mm Mm 


يفضل أن يمارس كل فرد الرياضة المحببة والمناسبة له. 

عند القيام بممارسة النشاط البدني, ينبغي على الممارس أن يتوقف عن 
الممارسة في حال شعوره بأحد الاعراض التالية ويجب استشارة الطبيب : 

© ألم في الصدر أو الكتفين 

» ضيق في التنفس 

٠‏ دوخة أو غثيان 

لابد من ارتداء الحذاء الرياضي المناسب لأنه عنصر مهم من العناصر المهيأة 
للممارسة الآمنة والسليمة للشخص وتسهم في تمتعه بالنشاط البدني 
كالتالى: 

حذاء المشي: 

ينبفي أن يتصف بنعل مرن (والنعل هو ذلك الجزء من الحذاء الذي 
يلامس أخمص القدم ويسمي 6ا50) كذلك لابد أن يحتوى على لبادات 
تحت العقب تلك التي تكون على ش کل هلام أو فقاعات هوائية من 
أجل امتصاص قوة الارتطام بالأرض اثناء المشي وبالتالي تخفيف الإجهاد 
الحاصل على القدم ومفاصل الطرف السغلي للجسمم, لابد أن يكون 
مقاسه مناسباً مع وجود مسافة بحوالي () سم بين مقدمة الحذاء 
وأصاب و القدم . 


حذاء الجري: 

ينبفي أن يتصف هذا الن وع من الحذاء بوج ود لبادات تحت القدم وتحت 
العقب من أجل امتصاص للارنطام ب الأرض آثن اء الهرولة أو الجري, كما 
ينبغي أن یوفر الحذاء دعماً جيداً للعقب ولقوس القدم, كي يتم منو 
القدم من ال دوران للداخل أو الخارج أثناء عملية الجري. 


حذاء التمرینات الهوائية: 

ينبفي اختیار الحذاء الذي یحتوی على لبادات تحت القدم والعقب, 
كذلك بوفر دعماً جیداً للعقب كما ينبفي أن یکون نعل الحذاء قاسياً 
الی حد ما مع مرونة فیما تحت آخم ص القدمین من آجل توفیر آکبر 
قدر من حرية الحركة للممارس. 


حذاء رياضة التنس: 

لا بد أن يوفر دعم قوي للقدم والعقب وصفات أخرى توفر الثبات لقدم 
الممارس وتمنع الانزلاق, فارتداء حذاء المشي لرياضة التنس يؤدى لزيادة 
احتمالات حدوث إصابة القدمين ومفصل الكاحل. 


ينبغي عند ممارسة الأنشطة البدنية ارتداء الملابس القطنية المريحة, 
والابتعاد عن الملابس البلاستيكية أو التي لا تسمج بتبخر العرق. 
من الضروري اخنیار الوقت والمكان المناسبين. حيث ينبعي نجنب 
الممارسة في أوقات الحرارة أو البرودة الشديدتين مو الابتعاد قدر الإمكان 
عن أماكن تلوث الهواء مثل أرصفة الشوارع المزدحمة بالسيارات. 
لاتمارس النشاط البدني المرتفو الشدة بعد تناول وجبات غذائية دسمة, لابد 
من‌الانتظار ساعتین إلى ثلاث ساعات تم مارس نشاطك البدني المفضل. 
عوض الجسم بالسوائل المفقودة من خلال العرق بشرب كميات كافية 
من الماء. 

يجب بدء الممارسة بالاحماء ثم الانتهاء بالتهدثة مع عدم إغفال تمرينات 
الإطالة. 

من الضروري وضع أهداف طويلة الأمد والبدء بالتدريج سواء في الشدة أو 
المدة أو حتى تكرار الممارسة وقي حالة الانقطاع لسبب من الأسباب لابد 
من مراعاة التدرج. 

عند حدوث التهاب في الحلق أو الصدر أو ارتفاع درجة حرارة الجسم نتيجة 
للإصابة بالإنفلونزا مثلا يستحسن عدم مزاولة أي نشاط بدني مجهد 
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تجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البدني 
مباشرة نظراً لأن الأوعية الدموية تكون متسعة بعد النشاط البدني 
مباشرة. وحمام البخار (الساونا) الساخنة تزيد من اتساعها مما قد 
يؤدي إلى انخفاض ضغط الدم الشرياني خاصة عند فقدان كمية من 
السوائل أثناء ممارسة النشاط البدني, كما ينبغي تعويض السوائل 
المفقودة قبل الدخول الى الساونا. 

ضرورة ممارسة النشاط البدني لصحة الفرد على أن يكون معتدل 
الشدة لمدة لا تقل عن (۳۰) دقيقة يومياً معظم أيام الاسبوع إن لم 
يقترح أن يحصل الفرد في سن المدرسة على دروس يومية في 
التربية البدنية ذات حودة عالية على أن تتضمن مناهع التربية 
البدنية المدزسية آنشطة تشجعهم علی المشاركة ونجعلیم 
یطورون المعارف, الإتجاهات الايجابية والمهارات الحركية والسلوكية 
الم طلوبة للمحافظة على نم ط حياة نش ط. 

ضرورة أن یتلقی الفرد في المرحلة البتدائية دروساً في التربية البدنية 
بما لا يقل عن 0۰ دقيقة في الأسبوع وآن بتلقی التلامیذ في المرحلة 
الثانوية بما لا يقل عن (۲۲۵) دقيقة في الأسبوع, كما یمنو استبدال 
دروس التربية البدنية بای آنشطة أو مقررات آخری. 

ينبفي الترکیز بشكل عام على حجم ونوع النشاط البدني الموصی 
بهما لتنمية اللياقة القلبية التنفسية واللياقة العضلية والمرونة 
والمحافظة علیها. 
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ممارسة النشاط البدني مكلفة مادیاً حيث أن الشخص یحتاج إلى 
حذاء رياضي خاص ومعدات خاصة بالاضافة الى أماكن خاصة. 
ممارسة النشاط البدني تحتاج فقط إلى حذاء مریع بالاضافة إلى أن 
ممارسة رياضة المشي تعد مجانية بالمطلق ولیس بالضرورة لتصبع 
نش طرياضياً أن تقصد النادی الرياضي, كذلك یمکن ك تعدیل بعض 
السلوکیات مثل استخدام ال درج بدا من المصعد وحمل آکیاس 
التبضو وغيرها يعد من الأنشطة البدنية التي تحرق عدد من السعرات 
الحرارية وتجعلك نش ط بدنياً. 


لا يوجد وقت لممارسة النشاط البدني مع جدول يومي ملئ بالمهام. 
تحتاج فق طإلى (۳۰) دقيقة لمدة خمس أيام في الأسبوع من النشاط 
البدني المتوسط إلى الشديد حتى تحافظ على صحة جيدة. 


ممارسة النشاط البدني للأشخاص الذين هم في مقتبل العمر فقط. 
أظهرت الدراسات أن ممارسة الرياضة لمدة (۱6۰) دقيقة ألسبوعياً تساعد 
على رفع جودة الحياة وتحسن الصحة النفسية والعقلية والحالة 
الوظيفية لكبار السن من عمر (10) فأكثر بالإضافة إلى دورها في 
الوقاية من الأمراض المزمنة وهشاشة العظام والس قوط. 


ممارسة النشاط البدني مقتصرة على الدول المتقدمة حيث أن الدول 
النامية تعاني من مشاكل أخرى. 

)۸٠(‏ 1 من الوفيات ذات الدخل المنخفض والمتوسط ناتجة عن الأمراض 
المزمنة التي ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعدم ممارسة النشاط البدني. 





لحة 
جداول + حسابات تهمك 
ا. آمثلة الارتطام المنخفض والعالي: 


ارتطام منخفض ارتطام عالي 


المشي الهرولة والجري 
ركوب الدراجة الثابتة القفز 
ركوب الدراجة العادية الففز بالحبل 

السباحة التمرينات الهوائية ذات الارتطام العالي 
التحدیف كرة السلة 


التزلع المنحدر 


كرة الطائرة 


ریاصات الدفاع عن النفس 


القفز بالحبل (بطیء) 


الففز بالحبل (سریع) 


| ۳ ِ ۱ الاز ۱ ِ البدنية وفقاً ۱ تها 





1 ۳ ۱ بدنية مرتة 53 J|‏ 3 ۹ 


1 ۳ لت بدنية - ۱۳ ۳ ۹ 


المشي السريع الهرولة - القفز بالحبل 
الکره الطائرة الجری 
النمرینات الهوائية بطيئة الایقاع التمرینات الهوائية سريعة الایقاع 
كرة السلة 
التنس (فردی) 
كرة القدمم 


السباحة الترويحية 
التنس (زوجي) 
كرة الريشة 


بعض الأنشطة البدنية وما يقابلها من طاقة مصروفة محسوبة 
بالمكافئ الأيضي 


2.5 اعمال لك منرلنه ایس / عسل) 4 
كرة الطاولة 4 
كرة الطائرة ( ترویحی) 4 





تدریب آثفال 
سباحة ترويحية كرة الريشة ( ترویحی) 45 
تنس زوجي 
هرولة كرة القدم ( ترويحي) 
ننس فردي 
كرة السلة 
كرة القدم ( ننافسي) 


اسكواش 


دن | لح | (عم | 005 


جري 
صعود الدرج 


00 O O لح ل-‎ © © + 


خت | اک 
ت | 3< 
فت 
O‏ 
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. الطاقةالمصروفة أثناء ممارسة بعض الأنشطة البدنية بالكيلو سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن الجسم وكذلك الطاقة الكلية لرجل وزنه ۷۰گجم 






نوع النشاط البدني الطاقة المصروفة الطاقة المصروفة لرجل وزنه ۷۰گجمم 


(كيلو سعر / كحجم في الدقيقة) اك yg‏ 


المشي العادي 
المشي السريع 0.07 4.9 
جري 0.130 91 
سباحة ترويحية 0.11 1 
ركوب الدراجة الثابتة ( لمقاومة .0 شمعة) 0053 37 
ركوب الدراجة الثابتة (لمقاومة ٠٠١‏ شمعة) 0.096 67 
ركوب الدراجة الثابتة (لمقاومة ١٠٠ا‏ شمعة) O28‏ 8.6 
الريشة الطائرة 0.085 6.0 
تنس الطاولة 0.06 02 
الكرة الطائرة 0.055 3.8 
التنس الارضي 011 7 
الالسكواش 0.21 14.7 
كرة السلة 013 91 
القفز بالحبل (۸۰ مرة بالدقيقة) 0.16 119 
القفز بالحبل (۱۲۰ مرة بالدقيقة) 0201 28 
تمرينات الإطالة 0.042 29 
تمرینات سويدية خفيفة الى معتدلة 0.06 4.2 
آنقال أو أوزان خفيفة 0.052 3.6 
آنقال أو آوزان ثقيلة 0.10 7.0 
أعمال بدنية منزلية خفيفة 0.07 4.9 
أعمال بدنية منزلية شديدة 0.10 20 
مس الأرض وتنظيفها 0.058 4.1 
غسل الصحون 0.040 2.8 
كنس المنزل 0.060 4.2 
كوي الملابس 0.040 28 
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